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jezelf goed doen voordat je voor een
ander kunt zorgen. We doen niet
voor niets vrijwilligerswerk en wel
samen met onze koningspoedel.
Loena betekent veel voor demente
ouderen.’’ 
Ben: ,,Toen we Loena als puppy kre-
gen, wisten we nog niet dat ze een
uitstekende zorghond zou zijn. Maar
omdat we graag vrijwilligerswerk
wilden doen, kwamen we bij stich-
ting ZorgDier Nederland terecht. We
hebben ons daar aangemeld voor een
driedaagse cursus waar je hondenge-
drag leert vertalen en leert hoe je je
hond optimaal kunt inzetten binnen
zorgcontact met andere mensen.
Stichting ZorgDier beslist of mens en
type hond geschikt zijn als zorgteam.
Of een dier geschikt is, is overigens
niet zozeer van ras afhankelijk, maar
wel van karakter. Een dier moet na-
tuurlijk sociaal en ontvankelijk zijn.
Net als de baasjes.’’
Jetske: ,,We gaan elke vrijdag naar
behandelcentrum de Hazelaar in Til-
burg en bezoeken daar twee cliënten.
Dat die onze naam niet meer weten
als we eraan komen maar wel die van
onze hond Loena, zegt genoeg. Wer-
ken met dementerende ouderen
vraagt iets van je. Je moet constant
‘online’ zijn. Als je het contact onder-
breekt, zijn zij de verbinding kwijt.’’

Leef in het nu, soms
doen verleden en
toekomst er niet toe
Ben: ,,De eerste keer dat ik op de af-
deling kwam, schrok ik enorm. Ik
had nooit eerder te maken gehad met
mensen met dementie en vond het
heel erg dat ik daar mensen aantrof
die niets anders deden dan alleen
maar zijn. Ze werden gevoed door
het personeel, dat was het. Ik moest
over een drempel heen om te ervaren
dat ik van betekenis kon zijn. Dit
lukte door veel met Jetske te praten.
Mensen met dementie bevinden zich
in contact met jou in het hier en nu,
nergens anders. Ook ik probeer in het
hier en nu te zijn als ik bij ze ben.
Loena aaien of kammen of een balle-
tje gooien, het is maar een moment.
Maar dat moment kan alles zijn voor
iemand met dementie. Je parkeert
zogezegd voor even de buitenwe-
reld.’’
Jetske: ,,Dit werk vraagt van je dat je
respectvol met mensen omgaat. Dat
die persoon zijn waardigheid mag
behouden en dat je hem of haar niet
als een klein kind of minderwaardig
mens behandelt. Ook als communi-
catie lastig is. We hebben een cliënt
die doof is. Daarom hebben we brief-
jes gemaakt met korte boodschappen
erop zodat we elkaar toch kunnen be-
grijpen.’’
Ben: ,,Zelfs Loena gedraagt zich res-
pectvol in haar werk en laat mensen
in hun waarde. Ze voelt aan of ie-
mand contact wil of niet en of die
persoon nabijheid kan verdragen of

‘Zorg eerst
voor jezelf,
dan voor
een ander’

� Ben Braaksma (63)
is technicus bij Philips

� Jetske Braaksma
(61) is personeels-

coach op het Mill Hill
College 

Ben en Jetske Braaksma uit Tilburg doen 
met hun hond Loena vrijwilligerswerk in de 
zorg. Ze zijn 25 jaar bij elkaar en vormen 
een samengesteld gezin. ,,Daarin zijn 
kinderen bindend.’’

� ,,Onze hond is zo 
sociaal dat ze vrijwilli-
gerswerk doet,’’ zegt
Jetske over hond
Loena. 
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Ik leer van Ben om wat
geduldiger te zijn.
Soms wil ik iets te snel
en dan remt hij me af
—Jetske Braaksma
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Jeanette van Haasen

Als je informatie wilt
horen, dan moet je
kunnen luisteren
Jetske: ,,Ik kom uit een onderwijs-
gezin. Mijn ouders stimuleerden ons,
daagden ons uit en gaven ons ver-
trouwen in onszelf en anderen. In
mijn job doe ik hetzelfde. Ik ben
happy wanneer het me lukt een
glimlach op iemands gezicht te tove-
ren omdat ik heb bijgedragen aan
zijn tevredenheid.’’
Ben: ,,Ik zit in mijn werk altijd tus-
sen twee vuren in en ben afhankelijk
van de informatie die mensen mij
verschaffen. Als ik informatie wil ho-
ren, dan moet ik luisteren. Dat is
communicatie. Met de juiste com-
municatie kun je kwaliteit verbete-
ren. Ik fungeer als brug tussen con-
sument en fabrikant. Als het soms
niet lukt om met iemand te commu-
niceren, geeft Jetske me advies. Ze is
tenslotte coach en ze coacht mij ook.
Zo leuk als ik na een werkdag thuis-
kom en roep: ja, het is gelukt!’’
Jetske: ,,Ik leer van Ben om wat ge-
duldiger te zijn. Soms wil ik iets te
snel en dan remt hij me af. Ben heeft
de prachtige kwaliteit dat hij altijd
voor iedereen zijn best doet, hij heeft
een brede interesse en is daardoor
een fijne gesprekspartner.’’

Ook dieren kunnen
nuttig zijn in de zorg

Ben: ,,Nu we toch bezig zijn: Jetske is
betrouwbaar en integer. Ik voel me
heel erg veilig bij haar en anderen
ook.’’
Jetske: ,,Ertoe doen, dat vinden we
belangrijk in ons leven. Iets voor een
ander kunnen betekenen. Eerst voor

ZO DOEN WIJ DAT
Hoe houd je het een beetje leuk in de huiselijke omgeving? Lezers helpen ons op weg. 
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niet. Onze hond is zo sociaal dat ze
vrijwilligerswerk doet, roep ik wel -
eens schertsend. Ja zo ervaren wij
dit.’’

Wees bedacht op de
valkuilen binnen een
samengesteld gezin
Ben: ,,Jetske en ik hebben nu 25 jaar
verkering en zijn ondertussen ook al
getrouwd. We leerden elkaar kennen
toen we onze kinderen naar atletiek
brachten. We waren allebei geschei-
den en raakten met elkaar in gesprek.
Onze kinderen waren aan het spor-
ten en wij zaten braaf in de kantine
naar ze te kijken. ‘Welke is van jou?’,
vraag je dan aan elkaar. ‘O, die er-
naast loopt is van mij’.” Ja zo ont-
stond dat.
Jetske: ,,Ik was toen niet op zoek
naar een relatie, had het fijn in mijn
eentje met mijn twee kinderen. Ben
vond het prima om aan te sluiten. In
een samengesteld gezin zijn kinde-
ren bindend. Als het tussen hen niet
klikt, kun je de relatie wel vergeten.
Maar ondanks verschillen in achter-
gronden en karakters respecteerden
ze elkaar. Dat was prachtig om te
zien.’’
Ben: ,,Meestal spelen kinderen uit
een samengesteld gezin hun ouders
uit. Ze kunnen bijvoorbeeld hun
stiefvader- of moeder gaan negeren,
noem maar op. Daar hebben we alle-
bei voor gewaakt, dat zou ons niet ge-
beuren. Jetske en ik spraken regelma-
tig met elkaar over onze observaties
binnen ons gezin.’’

Als jouw benadering
vrienden maakt, doe
je het goed
Jetske: ,,Ook wij komen uit totaal
verschillende gezinnen met andere
communicatievormen. Ik ben opge-
groeid met de wijsheid: ben wijs en
doe op tijd je mond open. Als je het
moeilijk hebt of iets zit dwars, zeg
dat op tijd. Durf je gevoel te uiten.
Een andere wijsheid was: mensen
mogen voor, achter, links of rechts
van je staan, maar niet op jouw
plaats. Je mag je eigen plaats in het le-
ven innemen. Ja, ik heb heel erg ge-
boft met mijn ouders.’’
Ben: ,,Er is een groot verschil tussen
Jetskes opvoeding en de mijne. Ik
moest mijn plek in een gezin met
twaalf kinderen bevechten. Jetske liet
me zien dat het ook heel anders kan.
Dat je niets hoeft te bevechten als
jouw eigen ruimte je gewoon wordt
gegund. Daarom vind ik medemen-
selijkheid belangrijk. Leef je in de an-
der in, probeer te begrijpen waarom
iemand bepaalde keuzes maakt. Ik
beloon mensen op mijn werk altijd
als ze iets voor me gedaan hebben
door hen te bedanken. De volgende
keer als je ze ziet, gaat hun hand van-
zelf omhoog. Mijn methode maakt
vrienden. Soms is het niet zozeer
wat, maar hoe. Zonder de mens in de
functionaris kun je niet functione-
ren, zeg ik altijd.’’
Jetske: ,,Samen oud worden, dat is
wat we allbei willen. En het noorder-
licht in de winter zien. Als het even
kan, graag met Loentje erbij.’’

GEEUWDRANG

Carin Röst

Van een ontsteking kun je
slaapapneu krijgen. Zon-
der behandeling kan
slaapapneu weer tot hoge
bloeddruk leiden en zor-
gen voor meer stresshor-
monen. Dat blijkt uit twee
nieuwe onderzoeken.

Als je adem seconden lang
stokt tijdens je slaap, soms
zelfs minuten lang, dan is er
sprake van slaapapneu. Tot
de symptomen behoren
snurken, een droge mond
bij het ontwaken en overdag
moe zijn. 

Bij slaapapneu sluiten de
bovenste luchtwegen zich
even af en stokt de ademha-
ling. Hierdoor ga je licht sla-
pen en voel je je overdag
niet uitgerust. Volgens
schattingen lijdt zo’n twin-
tig procent van de mensen
aan de slaapstoornis. Een
groot deel van hen weet dit
niet en dat maakt het ge-
vaarlijk. Want onbehandeld
kan de aandoening al na en-
kele dagen leiden tot ver-
schillende gezondheidsrisi-
co’s, ontdekten onderzoe-
kers van de Johns Hopkins
University School of Medi-
cine. 

De Amerikanen bestu-
deerden slaapapneu-patië-

ten die ’s nachts een pomp
gebruiken die lucht in de
keel blaast, zodat deze open-
blijft. 

Erger
Wanneer zij in het laborato-
rium zonder dit apparaat
sliepen, stegen ’s nachts hun
bloedsuikerspiegels en vet-
niveaus, hadden ze meer
stresshormonen in hun
bloed en was hun bloed-
druk hoger. 

Dit suggereert dat slaap-
apneu niet alleen een uiting
is van ziekten als overge-
wicht, diabetes en hartpro-
blemen, zoals algemeen be-
kend is, maar dat de slaap-
stoornis deze aandoeningen

ook verergert.
Een ontsteking kan al tot

slaapapneu leiden, waarna
de apneu de genoemde aan-
doeningen veroorzaakt. Tot
nu toe werd een ontsteking
vaak gezien als een gevolg
van het zuurstoftekort dat
optreedt bij slaapapneu.

Onderzoekers van Penn
State College of Medicine
bekeken kinderen van 5 tot
12 jaar en acht jaar later nog
eens. Hieruit bleek dat hoe
meer ontstekingen een kind
had, hoe groter de kans was
dat het later slaapapneu ont-
wikkelde. Die kennis opent
de deur naar nieuwe manie-
ren om de stoornis te voor-
spellen en te behandelen.

Dagdromen tijdens het autorijden
Autorijders dwalen vaak af
met hun gedachten, maar
hebben dat niet altijd door.

Ben je er altijd met je volle
aandacht bij als je autorijdt?
Waarschijnlijk niet. Bestuur-
ders dagdromen vaak, blijkt
uit een nieuwe studie. 
Onderzoekers van de 
George Mason Universiteit
lieten mensen telkens twin-
tig minuten in een rijsimula-
tor op constante snelheid
over een rechte weg rijden.
Zo simuleerden ze een saaie
route van werk naar huis. Als
de bestuurders een zoemer

hoorden, moesten ze aange-
ven of ze dagdroomden en
of ze zich dat bewust waren. 
Ze bleken maar liefst 70 pro-
cent van de tijd verzonken te
zijn in hun gedachten. Vaak

gebeurde dit onbewust: in
maar liefst eenderde van de
gevallen hadden de bestuur-
ders het zelf niet door. 
Wie dagdroomt, komt in an-
dere hersengolven terecht.
Sommige golven tonen aan
dat de bestuurders op dat
moment mogelijk minder
goed op prikkels van buiten
reageren. Waarschijnlijk is
dit afdwalen nodig om de
geest te herstellen, bijvoor-
beeld na een lange werkdag,
zeggen de onderzoekers.
Het is onvermijdelijk, maar
waarschijnlijk ook ontzet-
tend gevaarlijk. —Carin Röst

Gezondheidsrisico’s

Na ontsteking ontstaat 
later sneller slaapapneu 

Gaapt er iemand
dan is het moeilijk
niet mee te doen.
Hoe kan dat? 
Zelfs uitgerust nei-
gen we mee te
gapen. Hersenwe-
tenschappers van
de universiteit van
Nottingham lieten
proefpersonen de
video’s zien van
geeuwers. Als hen
werd gevraagd niet
mee te doen, bleek

de aandrang moei-
lijk te weerstaan. 
Een gaap onder-
drukken was voor
de proefpersonen
nog lastiger als de
motorcortex, het
hersendeel waar
bewegingen wor-
den aangestuurd,
via elektrische sti-
mulatie werd geac-
tiveerd. Hieruit con-
cluderen de onder-
zoekers dat in dit

hersendeel de
meegaapneiging
wordt gereguleerd.
Meer kennis hier-
over kan helpen

Gilles de la Tou-
rette te begrijpen,
waarbij ook spraak
wordt geïmiteerd.
—Carin Röst

Jij gaapt, ik gaap, wij gapen 

� Een pomp houdt de keel open. FOTO SHUTTERSTOCK

� Bestuurders dagdromen
vooral. FOTO SHUTTERSTOCK


